
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวกิฤต

กระตุ้้ �นการเยียีีวยีา 
หลังัภัยัีพิบิัตัุ้ ิ

การจััดการรับมือืกบัความืเสียีหายจัากภัยัพิบิตัิไิมืว่า่จัะเกดิจัาก
ธรรมืชาติ ิ(พิายเุฮอรเิคน ทอรน์าโด นำ�าทว่มื ไฟไหมื ้ฯลฯ) หรอื

จัากฝีีมือืมืนุษย ์(การยงิ การระเบดิ ความืรนุแรงในสีถานที�
ทำางาน ฯลฯ) อาจัเป็็นบททดสีอบที�ยากแสีนสีาหสัี
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การจััดการรับมือืกบัความืเสียีหายจัากภัยัพิบิตัิไิมืว่า่จัะเกดิจัากธรรมืชาติ ิ(พิายเุฮอรเิคน 
ทอรน์าโด นำ�าทว่มื ไฟไหมื ้ฯลฯ) หรอืจัากฝีีมือืมืนุษย ์(การยงิ การระเบดิ ความืรนุแรงใน
สีถานที�ทำางาน ฯลฯ) อาจัเป็็นบททดสีอบที�ยากแสีนสีาหสัี

แติน่อกเหนอืจัากความืกงัวลโดยติรงเกี�ยวกบัความืเสียีหายติอ่ทรัพิยส์ีนิหรอืความืป็ลอดภัยั
สีว่นบคุคลแลว้ ที�สีำาคญัคอืติอ้งไมืล่มืืวา่สีภัาพิทางอารมืณ์ท์ี�ดนัี�นมืคีวามืสีำาคญัพิอ ๆ กบั
สีภัาพิทางกายที�ดี

ไมืม่ืใีครที�เกี�ยวข้อ้งหรอืพิบเห็นภัยัพิบิตัิแิลว้จัะไมืร่้ส้ีกึอะไรเลย ป็ฏิกิริยิาข้องแติล่ะคนติอ่
สีถานการณ์ท์ี�เผชญิเป็็นเรื�องเฉพิาะติวั แติก่เ็ป็็นธรรมืดาที�ผ้ค้นจัะมือีาการทางกายและทาง
อารมืณ์ห์ลากหลายหลงัจัากเกดิเหติกุารณ์ไ์ดไ้มืน่าน ซึ่ึ�งอาจัรวมืถงึ:

อาการทั �งหมืดเหลา่นี�เป็็นการติอบสีนองป็กติ ิซึ่ึ�งมืตีิอ่เหติกุารณ์ท์ี�ไมืป่็กติ ิหากคณุ์เคย
ป็ระสีบกบัภัยัพิบิตัิใินลกัษณ์ะใดกต็ิามื สีิ�งที�สีำาคญัในกระบวนการเยยีวยากค็อืการยอมืรับ
ความืร้ส้ีกึและป็ฏิกิริยิาข้องคณุ์

ภัยัพิบิตัิจิัากธรรมืชาติิ

• ความืเศรา้โศก

• ความืกระวนกระวายและกระสีบักระสีา่ย

• ความืหงดุหงดิหรอืความืโกรธ

• ลกัษณ์ะการนอนที�ถก้รบกวน

• ปั็ญหาเรื�องความืสีมัืพัินธ์

• ความืคดิแทรกซึ่อ้น การนกึถงึเรื�องในอดตีิ
หรอืฝัีนรา้ย

• ทศันคติใินแงล่บ

• ความืฟุ้งซึ่า่น ไมืส่ีามืารถรวบรวมืสีมืาธิ

• ความืติกใจั

• ความืไมืเ่ชื�อ

• ความืร้ส้ีกึผดิ

ป็ฏิกิริยิาข้องแติล่ะคน
ติอ่สีถานการณ์ท์ี�เผชญิ

เป็็นเรื�องเฉพิาะติวั
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วธิีทีี่ ี�จะช่ว่ยีตุ้วัคุณ้เอง
แติล่ะคนมืวีธิรัีบมือืและการเยยีวยาที�ติา่งกนั แมืว้า่จัะไมืส่ีามืารถควบคมุืหรอืเป็ลี�ยนแป็ลง
สีิ�งที�เกดิข้ึ�นได ้แติค่ณุ์สีามืารถควบคมุืวธิกีารเยยีวยาได ้(ในระดบัหนึ�ง) ติอ่ไป็นี�คอืเคล็ดลบั
และคำาแนะนำาบางสีว่นเพิื�อชว่ยลดผลจัากเหติกุารณ์ส์ีะเทอืนใจัที�มืตีิอ่สีขุ้ภัาพิทางอารมืณ์์
และจัติิใจัข้องคณุ์

• ยีอมรบััคุวามช่ว่ยีเหลัอื หากเพิื�อนหรอืคนในครอบครัวข้องคณุ์เสีนอความืชว่ยเหลอื 
ใหรั้บไว ้หากคณุ์ร้ส้ีกึวา่ติอ้งการความืชว่ยเหลอื ใหข้้อ ซึ่ึ�งอาจัเป็็นอะไรกไ็ด ้ติั �งแติม่ืคีน
ชว่ยทำางานป็ระจัำาวนัอยา่งเชน่ จัา่ยติลาดหรอืทำางานบา้น ไป็จันถงึการมืคีนที�เป็็นมืติิร
และไวใ้จัไดเ้พิื�อคยุดว้ยถงึความืร้ส้ีกึข้องคณุ์

• ยีอมรบััสถานการณ ์เหติกุารณ์ท์ี�เกดิข้ึ�น คณุ์ไมืส่ีามืารถเป็ลี�ยนแป็ลงหรอืไมืส่ีามืารถ
หลกีเลี�ยงไดท้ั �งหมืด ความืป็รารถนาที�จัะหลกีเลี�ยงนั�นเป็็นเรื�องป็กติ ิแติถ่า้มืากไป็กอ็าจั
ชะลอการเยยีวยาข้องคณุ์

• ดูแูลัตุ้วัคุณ้เอง ดแ้ลติวัเอง พิงึแน่ใจัวา่คณุ์ไดพั้ิกผอ่น ออกกำาลงักาย และทานอาหาร
อยา่งเหมืาะสีมื พิยายามืเลี�ยงการใชส้ีารเสีพิติดิและเหลา้เพิื�อใหล้มืืความืเจ็ับป็วด

• คุ�นหาวธิีอี ื�น ลองใชก้ลยทุธอ์ื�น ๆ เพิื�อจััดการปั็ญหาดว้ยวธิทีี�ดตีิอ่สีขุ้ภัาพิอยา่งเชน่ 
ศลิป็ะ ดนติร ีการทำาสีมืาธ ิเทคนคิการผอ่นคลาย และการอย้ก่บัธรรมืชาติิ

• ให�เวลัาตุ้วัเอง ไมืม่ืใีครบอกไดว้า่จัะติอ้งใชเ้วลานานแคไ่หนกวา่จัะฟื�นติวัได ้อดทน 
ใสีใ่จัไป็ที�จัดุแข็้งและความืสีามืารถข้องคณุ์

• ใช่�คุวามคุ้ �นเคุยี หลายคนร้ส้ีกึสีบายใจัที�จัะกลบัเข้า้สี้ก่จิัวตัิรป็ระจัำาวนัและสีถานการณ์ท์ี�
คุน้เคย ทั �งที�บา้นและที�ทำางาน

คนสีว่นใหญฟื่�นติวัโดยใชเ้วลาแติกติา่งกนัไป็ อยา่งไรกต็ิามื หากคณุ์ร้ส้ีกึวา่กระบวนการ
เยยีวยาข้องคณุ์ชา้เกนิไป็หรอืชะงักงัน กอ็าจัเป็็นการดทีี�จัะข้อความืชว่ยเหลอืจัาก
ผ้เ้ชี�ยวชาญ มืกีารรักษามืากมืายหลายแบบใหเ้ลอืก สีองแบบที�พิบบอ่ยที�สีดุคอืการ
ป็ฐมืพิยาบาลทางจัติิใจั (PSA) และการบำาบดัดว้ยการป็รับเป็ลี�ยนความืคดิและพิฤติกิรรมื 
(CBT)

จัดุมืุง่หมืายข้อง PSA คอืการลดความืเครยีดหลงัเกดิภัยัพิบิตัิแิละพัิฒนาทกัษะการจััดการ
ปั็ญหา ซึ่ึ�งสีามืารถทำาไดด้ว้ยตินเอง ทำารว่มืกนัเป็็นกลุม่ืในชมุืชน หรอืแมืก้ระทั�งทาง
โทรศพัิท์

CBT คอืการรักษาทางจัติิวทิยาที�ออกแบบมืาเพิื�อชว่ยใหบ้คุคลเรยีนร้ท้ี�จัะเป็ลี�ยนความืคดิ
และรป้็แบบพิฤติกิรรมืดา้นลบหรอืที�ไมืเ่กื�อกล้

ถงึติอนนี� เราไดเ้นน้เป็็นการเฉพิาะถงึวธิสีีง่เสีรมิืใหค้นที�เป็็นผ้ใ้หญแ่ลว้เข้า้รับการเยยีวยา
หลงัจัากเกดิภัยัพิบิตัิ ิสี ิ�งสีำาคญัที�ควรทราบคอือาจัติอ้งมืกีารดแ้ลที�พิเิศษอยา่งยิ�งหากมืผี้ส้ีง้
อายหุรอืเด็กเข้า้มืาเกี�ยวข้อ้ง ซึ่ึ�งข้อแนะนำาใหรั้บความืชว่ยเหลอืจัากผ้เ้ชี�ยวชาญ

พิงึแน่ใจัวา่คณุ์ไดพั้ิกผอ่น ออกกำาลงักาย และทาน
อาหารอยา่งเหมืาะสีมื

ภัยัพิบิตัิจิัากธรรมืชาติิ
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ไมคุ่วรใช่�โปรแกรมนี�ในภัาวะฉุ้กเฉุนิหรอืเมื�อจำาเป็นตุ้�องมกีารดูแูลัเรง่ดูว่น ในกรณีฉุ้กเฉุนิ โปรดูตุ้ดิูตุ้อ่ 191 หรอืไปยีงัห�องฉุ้กเฉุนิของสถานพิยีาบัาลัที่ี�ใกลั�ที่ี�สดู้ 
โป็รแกรมืนี�ไมืใ่ชส่ี ิ�งทดแทนการดแ้ลจัากแพิทยห์รอืผ้เ้ชี�ยวชาญ ป็รกึษาแพิทยข์้องคณุ์เกี�ยวกบัความืจัำาเป็็นในดา้นการดแ้ลสีขุ้ภัาพิ การรักษา หรอืยารักษาโรค เพิื�อหลกีเลี�ยงผล
ป็ระโยชนท์บัซึ่อ้นที�อาจัเกดิข้ึ�น จัะไมืม่ืกีารใหค้ำาป็รกึษาดา้นกฎหมืายในเรื�องที�อาจัเกี�ยวข้อ้งกบัการดำาเนนิคดตีิามืกฎหมืายติอ่ Optum, บรษัิทในเครอื หรอืหน่วยงานใดก็ติามืที�ผ้โ้ทร
กำาลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นี� ไมืว่า่จัะโดยติรงหรอืโดยออ้มื (เชน่ นายจัา้ง หรอืแผนป็ระกนัสีขุ้ภัาพิ) โป็รแกรมืและสีว่นป็ระกอบในโป็รแกรมืนี�อาจัใชไ้มืไ่ดใ้นบางพิื�นที�หรอืหรอืกบักลุม่ืบาง
ข้นาดซึ่ึ�งอาจัมืกีารเป็ลี�ยนแป็ลงได ้อาจัมืขี้อ้ยกเวน้และข้อ้จัำากดัดา้นการคุม้ืครอง  

Optum® เป็็นเครื�องหมืายการคา้จัดทะเบยีนข้อง Optum, Inc. ในสีหรัฐอเมืรกิาและในเข้ติการป็กครองอื�น ๆ ชื�อแบรนดห์รอืชื�อผลติิภัณั์ฑ์อ์ื�น ๆ ทั �งหมืดเป็็นเครื�องหมืายการคา้หรอื
เครื�องหมืายจัดทะเบยีน หรอืเป็็นกรรมืสีทิธิ�ข้องผ้เ้ป็็นเจัา้ข้องนั�น Optum เป็็นผ้ว้า่จัา้งที�ใหโ้อกาสีการจัา้งงานอยา่งเทา่เทยีมืกนั

© 2023 Optum, Inc. สีงวนลขิ้สีทิธิ� WF8463081 223388-092022 OHC 

ภัยัพิบิตัิจิัากธรรมืชาติิ

คุวามช่ว่ยีเหลัอืในภัาวะวกิฤตุ้ยีามที่ี�คุณ้ตุ้�องการ
โป็รดไป็ที� optumeap.com/criticalsupportcenter สีำาหรับทรัพิยากรและข้อ้มืล้เพิิ�มื
เติมิืเกี�ยวกบัความืชว่ยเหลอืในภัาวะวกิฤติ 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

